Gesundhelt



Resilienz
Psychische Stabilitat und Widerstandsfahigkeit

Resilienz - Immunsystem
der Seele

Krisen
Trennungen
Ruckschlage
Konflikte
Leid
Verluste
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N o U A W NhRE

[ Faktoren der Resilienz

Selbstakzeptanz

Positive Emotionen -> Dankbarkeit, Glick,...
Optimismus -> Glaubenssatze

Positive Selbstwahrnehmung
Kontrolliiberzeugungen, Uberwindungsstrategien
Selbstwirksamkeitserwartung -> selbstbewusst
Soziales Netzwerk



Gesundheitsforderung

« Soziale Kontakte

« Stressbewaltigung

 Hilfe annehmen

 An sich selbst glauben und sich selbst loben
* Bewusste Entspannung



Entspannung
& Bewegung




Yoga

* Dehnung

* Entspannung von Korper und Geist
e Atemibungen

* Stressabbau







Massage

* Entspannung von Muskeln
* Verspannungen im Rucken finden
* Stressabbau




Fast Food

 Vortelle: * Nachteile:
 schnell » Ungesund (Supersize me)
* kurzfristig sattigend  nur kurzfristig sattigend

« schmeckt gut * hoher Suchtfaktor



Fakten Uber Fast Food

 Ein Menu von McDonald's deckt den Kalorienhaushalt eines
ganzen Tages

 In 0.25 Liter Cola sind 7 Essloffel Zucker
* Cola =210st Zahnschmelz auf, Nagel ist vom Rost befreit
* Inhaltsstoffe machen siichtig



Zutaten:

* Mehl

* Wasser

* Pflanzenol
» Salz

Selbstgebackenes Brot




Aufstriche und Frischkase selbst gemacht

Zutaten:

« Topfen

« Joghurt

« Sauerrahm
« Gewlrze










Danke ftr eure Aufmerksamkeit



